

















































た.必殺'ずP字選 5 日の密体重をffl いたf蕗~U筋力ト
レー玄亨:ラコこまり，大総節税i筋群で約8弘，大総部腹
筋群で約t396，大緩筋で約12%と部{立による迷いがあ
るものの，務機霊長磁殺は有窓に増加した.また，体力
テストではおもに筋力系の援活においてのみ有意な改
畿を示した. しかし4滋沼以除から各?Rlj定僚の増加は，
停滞する傾向が観察された. Charetteらはマシンを
用いた筋力トレーニングによる筋波大は逮務線維横断
滋待費の増加によるものと報告している.本研究で語体
重を燃いた筋力トレーニングであっても，大務部，大
藤筋ともに務機務部穣が有意に増加したことから，選
択的な速筋線、緩;横断言5穣の増加を促したのではないか
と推察する，自体重を招いた繍溺筋力トレーニングプ
ログラムは筋議・体力部(おもに筋力系)の強化を促:し，
高齢者の務カトレーニングプログラムとして効果的で
あることが氷i裂されたが， 4遜羽以除から筋畿の増加
や体力の向上が停滞-する銭i匂にあった. しかし，この
ことは対象が70議以上であり しかも後期高齢者も含
まれていたことを考!撃に入れた;場合，必ずしも運動強
度を増大させるかどうかについて辻，今後の検討緩緩
であると考えられる.
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